
Jak poradzić 
sobie z 
nauką 

zdalną?



Informacje

PRACA Z MONITOREM :

W trakcie pisania należy 
podpierać nadgarski .

Również należy zadbać o 
postawę ciała

Prawidłowa odległość oczu 
od monitora to 40 – 75 cm



Informację

Stwórz swój 
harmonogram 

dnia!

Stałe godziny

- wstawanie , 
nauka , posiłki 

oraz 
odpoczynek

Przerwy!

Napij się 
wody

Przewietrz 
pokój

Zjedz coś 
zdrowego



Memy na poczucie humoru :)



Harmonogram na zajęcia zdalne 
godzina 8.00

7.00 - Wstań

7.10 - Ubierz się

7.15 - Zjedz coś zdrowego

7.20 - Umyj zęby, twarz

7.25 - Pościel łóżko

7.30 - Pobaw się ze zwierzakiem, daj mu jedzenie oraz picie

7.40 - Włącz laptopa, bądź komputer

7.45 - Powtórz sobie materiał z poprzedniego dnia

8.00 - Połącz się na zajęcia online



Zadaj o 
zdrowie 
psychiczne

Rozmawiaj z 
rodzicami

Bądź w kontakcie z 
kolegami / 

koleżankami

Zareaguj, gdy ktoś 
potrzebuje pomocy w 
nauce bądź rozmowy

Znajdź czas na 
odpoczynek

Szukaj nowych 
zainteresowań

Zadbaj również o 
higienę snu

Śpij 8-9h dziennie

Nie używaj co 
najmniej pół godziny  
przed zaśnięciem Tv, 

komputera oraz 
telefonu



Zadbaj o zdrowie psychiczne

W razie potrzeby zawsze możesz skorzystać z telefonu zaufania

116 111



Jak ja radzę sobie z zdalną lekcją?

1. Ułożyłam sobie harmonogram dnia.

2. Przygotowałam swoje miejsce pracy.

3. Na lekcji zdalnej NIE jestem w piżamie.

4. Zdrowo się odżywiam.



Memy na poczucie humoru



Zdalna nauka – jak sobie poradzić z nauką w 
lockdownie?

• 1) Nastawienie. Wiem, że może to być trudne, ale nie nastawiaj się źle na ten rodzaj 
nauki. ...

• 2) Dyscyplina. ...

• 3) Zła forma zajęć? ...

• 4) Próbuj uczyć się na własną rękę ...

• 5) Oceny to nie wszystko! ...

• 6) Bądź pomocny dla innych osób. ...

• 7) Zauważaj dobre strony nauki zdalnej. ...

• 8) Bądź elastyczny.



Dziękuję za uwagę

Oliwia Gorońska 8d


